








































Tässä! opinnäytetyössä! tarkastellaan! loppuunpalamista.! Aihetta! lähestytään! kirjoittajan!
kokemuksesta! käsin,! peilaten! sitä! alan! kirjallisuuteen! sekä! kirjoittajan! kanssa! samassa!




taan! tutkimusmenetelmä! ja! kirjoittajan! syitä! kirjoittaa! aiheesta.! Lisäksi! pureudutaan! lop&




Seuraavassa! osiossa! avataan! kirjoittajan! läpikäymää! loppuunpalamista! opintojen! alusta!
viimeiseen!opintovuoteen.!!
!
Työssä! kuvataan! kirjoittajan! tekemiä! havaintoja! itsestään! ja! alastaan! sekä! konkreettisia!











































theater! and! ends! in! the! final! year.! ! The! writer! describes! the! lessons! she! learned! about!


















































Tämän! opinnäytetyön! aiheena! on! teatterialan! opiskelijan! loppuunpalaminen! ja! siitä!




sa! kamppaileville.! Tässä! oppaassa! pohdin! sitä,! miten! voin! tulevaisuudessa!muuttaa!
suhtautumistani! taidealaan! ja! työelämään.!Pyrin! ymmärtämään! teatterialan! vaatimuk&
sia,!muuttamaan!suhtautumistani!niihin!ja!siten!välttämään!ajamasta!itseäni!uudestaan!










sairaslomalle! jäin! vasta! kolmannen! kouluvuoden! jälkeen! kesällä.! Kuvaan! elämääni!
neljän!vuoden!ajalta,!avaan!matkan!varrella! tekemiäni!havaintoja! itsestäni! ja!alastani.!
Kerron!vaiheita!ja!muutoksia,!jotka!tapahtuivat!ja!tapahtuvat!minussa!itsessäni.!Peilaan!
kokemaani! loppuunpalamista! aihetta! käsitteleviin! tutkimuksiin,! kirjallisuuteen! ja! siitä!
kirjoitettuihin! artikkeleihin.! Kuvaan! minussa! tapahtunutta! muutosta! ja! kerron! omasta!
suhteestani!alaani!kohtaan!tällä!hetkellä.!
!












Autoetnografia! on! tutkimusmetodi,! johon! kuuluu! itsensä! havainnointia! ja! reflektiivistä!
tutkimusta!tieteen!alan!tutkimuksessa!ja!kirjoittamisessa.!Termillä!on!kaksi!merkitystä:!
Se! tarkoittaa! etnografista! tutkimusta,! johon! tutkija! itse! kuuluu! natiivina! jäsenenä! tai!
osallistujana.! Se! voi! myös! olla! omaelämäkerrallista! kirjoitusta,! jossa! on! etnografisia!
intressejä.!Etnografisella!tutkimuksella!tarkoitetaan!tutkimusta,!jossa!ihmisen!toimintaa!
kuvataan! heidän! omassa! ympäristössään! tai! heidän! käsityksiään! ympäristöstään! ja!
toiminnastaan!avataan.!(Marechal!2012.)!
!








Tutkija! kyseenalaistaa! oman! kokemuksensa! ja! rinnastaa! sen! jo! tunnettuun! tietoon.!






Käytän! työssäni!materiaalina! teettämiäni!sähköpostihaastatteluja!sekä!aihepiiriin! liitty&
vää!kirjallisuutta,!tutkimuksia!sekä!kahta!artikkelia.!!
!
Loppuunpalamisen! määrittelyssä! käytän! avukseni! ruotsalaisten! sosiaalityöntekijöiden!




tani! käsittelevän! kirjallisuuden! kanssa.! Teetin! sähköpostihaastattelun! teatterialan! lop&
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!!
puvaiheen! opiskelijoille! tai! vastavalmistuneille! maaliskuun! 2017! aikana.! Sain! seitse&
mältä! haastateltavalta! vastaukset.! Vastaajat! ovat! iältään! 23–35&vuotiaita.! Vastaajista!
yksi!on!vastavalmistunut! ja! loput! loppuvaiheen!opiskelijoita.!Avaan!haastattelutuloksia!
























Ajattelen,! että! valmistumisen! kynnyksellä! tämän! aiheen! käsittely! on!minulle! kaikkein!
tärkein! kasvun! paikka,! jotta! voin! pärjätä! työelämässä! ja! sen! tuomissa! haasteissa! ja!
nauttia!omasta!ammatistani.!
!
Kun! aloin! keskustelemaan! kokemastani! toisten! ihmisten! kanssa,! kertoi! moni! koke&
neensa! vastaavanlaisia! tuntemuksia! tai! olleensa! loppuun! palaneita.! Oli! hyödyllistä!
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Terveyskirjaston! määritelmän! mukaan! pitkittynyt! työstressi! aiheuttaa! häiriötilan,! jota!
nimitetään!työuupumukseksi!eli! loppuunpalamiseksi.!Sille!ominaisia!oireita!ovat!uupu&
musasteinen! väsymys,! kyynistynyt! asenne! työtä! kohtaan! ja! ammatillisen! itsetunnon!
heikentyminen.!Työuupumus!itsessään!ei!ole!sairaus,!mutta!siihen!liittyy!riski!sairastua!
masennukseen,! unihäiriöihin,! päihdehäiriöihin! ja! stressiperäisiin! somaattisiin! sairauk&
siin.!(Duodecim!2016.)!
!
Alkujaan! loppuunpalaminen! määriteltiin! oireyhtymäksi,! joka! esiintyy! erityisesti! ihmis&
suhde! ammateissa! esiintyväksi! psyykkiseksi! oireyhtymäksi,! jossa! on! useita! erilaisia!
oireita,! kuten!emotionaalinen!uupumus,!ammatillisen! tehokkuuden! lasku,!negatiivinen!
ja! kyynistynyt! asenne! hoidettavia! kohtaan! (Maslach! 1993,! Rantasen! 2006,! 43! mu&
kaan).!Vähitellen!loppuunpalamisen!määrittely!laajeni!kattamaan!muitakin!ammattikun&
tia! kuin! ihmissuhdeammatteja.! Nykyisin! määrittelyssä! korostetaan! kokemusta! vasta&
vuoroisuuden!puutteesta.!Tällöin! työntekijä!kokee!antavansa!työssään!enemmän!kuin!
saa.! Työstä! saadut! palkkiot! eivät! vastaa! työntekijän! odotuksia! tai! toiveita.! (Rovasalo!
1991,!Rantasen!2006,!44!mukaan).!Masennus!on!työuupumuksen!oire.!
!







palaa! loppuun,! on! tyypillisesti! hyvin! motivoitunut! työntekijä,! jolla! on! ihanteita! ja! joka!














misen! tulleen! taitteeseen,! jossa! ruumis! ja! sielu! vaativat! ihmistä! kuuntelemaan! sisin&
tään.!
!










senä! haihattelijana,! humanistina,! joka! uskoo!mahdollisuuksiinsa! vaikuttaa! ja!muuttaa!
työyhteisöä!ja!maailmaa.!Tässä!vaiheessa!työ!tuntuu!piristävältä!eikä!ylitöiden!tekemi&
nenkään! ole! vaikeaa! ja! tuota! ongelmia.! Työ! saattaa! olla! vaativaa!mutta! inspiroivalla!
























pyörii! kysymyksiä! kuten! “Tällaiseltako! elämäni! näyttää! eläkeikään! asti?”! (Bronsberg,!
Vestlund! 1999! 26.)! Tässä! vaiheessa! tuntee! itsensä! avuttomaksi! ja! osaamattomaksi.!
Työyhteisössä!ilmenee!ristiriitoja!ja!ihminen!alkaa!muuttua!kielteiseksi.!!
!
Tappiomieliala! alkaa! ottaa! valtaansa.! Todellisuus! ei! ollut! mitä! odotit,! ei! nopeita! ja!
























nan! käyttämistä! työvälineenä,! häpeän! voittamista,! ja! haavoittuvuuden! tiedostamista!
(Rantanen!2006,!56).!
!
Maaria! Rantanen! kysyy! väitöskirjassaan! Takki! väärinpäin! ja! sielu! riekaleina,! miksi!
näyttelijäntyö!sitten!on!niin!raskasta.!Mielestäni!vastaukset!pätevät!kaikkiin!taiteilijoihin,!
ei!vain!näyttelijöihin.!Taiteilijan! työskentelee!käyttäen! itseään! työvälineenä.!Työ!vaatii!




Kiire! on! jollain! tavalla! osa! työnkuvaa! (hektisyys,! produktioiden! päällekkäisyys!
jne.)! tai! sitä! pidetään! joissain! asioissa! jopa! normaalina.! Kyllä! kiireellä! voidaan!
joskus!hieman!kehuskella,!ts.!voisiko!ajatella,!että!osoittaa!sillä!olevansa!osaava!
ja! hyvin! työllistetty.! Myös! inhimillisyys! näkyy.! Taiteilijan! on! kyettävä! tekemään!
työnsä,! joten! levon! tärkeydestä!muistutetaan!usein!kollegiaalisesti.!Uupumus! ja!







tä,! koska! työnantajat! pelkäävät,! että! minulla! on! mielenterveysongelmia,! joiden!
takia!olen!ollut!työkyvytön.(Haastateltava!34)!
!
Esityksen! tekeminen! kestää! tavallisesti! joitakin! kuukausia.! Yhden! projektin! loputtua!
alkaa!uusi! usein!melkein!heti,! vähän!päällekkäin! tai! pienen!odotusajan! jälkeen.!Vuo&
teen!saattaa!siis!mahtua!kolmesta!kuuteen!projektia.!Jokainen!projekti!on!uusi!työpaik&








Jatkuva! ryhmän!vaihtaminen!on! raskasta.!Projektin!aloitus! ja!uuteen! ryhmään! ja! sen!









nen! on!minulle! työlästä.!En! ole! vielä! löytänyt! rajaa! siihen,!minkä! verran! laitan! omaa!
itseäni!peliin!kussakin!työryhmässä.!
!






















identiteettini!on!yhtä!kuin!CV:ni,!niin!yhdenkin! työn! tekemättä! jättäminen! tuntuu!
loppuelämää!varjostavalta!epäonnistumiselta.!(Ekholm!2017.)!
!
Myös! teatteriohjaaja! Akse! Pettersson! on! avannut! omaa! näkökulmaansa! aiheeseen!
YLEn!Kulttuurivieras&haastattelussa.!Hän!sanoo!teatteripiirien!olevan!Suomessa!välillä!
jopa! ahdistavan! pienet.! Mikäli! sana! hankalasta! ohjaajasta! tai! näyttelijästä! leviää,! on!









Alan! vaatimukset! realisoituvat! jo! opiskeluvaiheessa.!Ne! saattavat! silloin!myös! tuntua!
voimakkaammin.!Opiskelija! kamppailee! tulevan! alansa,!mutta!myös! opiskelijaelämän!
vaatimusten! kanssa.! Samalla! teatterialan! oppilaitoksissa! vallitsee! tarve! todistella! an&


















































Tarkoituksenani! oli! saada! käsitys! siitä,! millä! tavalla! kanssani! samassa! elämän! tilan&





heidät! stressaantumaan,! tavoitteista,! tulevaisuuden! suunnitelmista! ja! epävarmuutta!
aiheuttavista!tekijöistä.!
!
Kaikki! vastanneet! sanovat! tuntevansa! tai! tunteneensa! olonsa! stressaantuneeksi.!
Stressiä! on!aiheuttanut!muiden! ympärillä! olevien! stressaantuneisuus,! konfliktit! työyh&
teisössä,!asiat,!joihin!itse!ei!voi!vaikuttaa,!aikataulumuutokset,!rahoitus,!epävarma!tule&
vaisuus,!oma!tarve!olla!hyvä.!Tarve!saada!työstä!kiitosta!sekä!se,!että!teatterityöt!eivät!






”Kärsi,! kärsi,! niin! kirkkaimman!kruunun!saat”! pätee!välillä! turhankin!hyvin.! Ihan!




inhimillisyys!näkyy.!Taiteilijan!on!kyettävä! tekemään! työnsä,! joten! levon! tärkey@
destä!muistutetaan!usein!kollegiaalisesti.!Uupumus!ja!loppuun!palamisen!aiheet!
ovat! ehkä! nousseet! enemmän! esille! ja! niistä! voi! ja! pystyykin! puhumaan! avoi@
memmin.!(Haastateltava!35)!
 









Haastattelujen! perusteella! kokemukseni! eivät! ole! poikkeuksellisia.! Vastanneista! kah&
deksasta!kaikki!jakavat!kokemukseni!stressistä!ja!suurista!työmääristä.!Moni!vastaajis&




















selvää!käsitystä!siitä,!mitä! tämä!ala!pitäisi! sisällään,!mutta!olin! täysin!varma,!että! se!






ja! halusin! menestyä.! Ajattelin,! että! kun! vain! saavutan! jonkun! tietyn! pisteen! urallani,!
olisin!ikään!kuin!valmis!–!menestynyt.!En!kuitenkaan!ehtinyt!pysähtyä!miettimään,!mikä!






Tein! ensimmäisen! lukukauden! alusta! alkaen! koko! ajan! opiskelujen! ohella! jotain! pro&
duktiota:!näyttelijänä,! tuottajana! tai!ohjaajan!assistenttina.!Samalla! tein! tarjoilijan! töitä!
viikonloppuisin! ja! lomilla!käydessäni!kotona!Turussa.!Työviikkoni!olivat!seitsemänpäi&
väisiä,! ja! työpäiväni! alkoivat! aamulla! koulusta! ja! päättyivät! esityksen! tai! harjoitusten!
loppumiseen!iltaisin!kymmeneltä.!Toimintani!oli!juuri!sellaista,!miksi!Bronsberg!ja!Vest&
lund! tutkimuksissaan! innokkuusvaiheen! määrittävät.! Innokkuusvaiheessa! uskoin! sin&
nikkäästi! kaiken! olevan! mahdollista.! Uskoin,! että! jaksaisin! tehdä! työtä! loputtomasti.!
Tässä! vaiheessa! aloin! sanoa! kaikkeen! kyllä! ja! keräämään! itselleni! enemmän! ja!
enemmän!töitä.!
!










Tähän! sijoiuttuu! loppuunpalamiseni! juuttumisvaihe.! Aloin! vähitellen! kyseenalaistaa!












Minussa!alkoi! itää!halu!muuttaa!suhdettani! työhön.!Olin! tehnyt!valtavasti! töitä,! tunsin!















nauttia! siitä,! että! pääsin! olemaan! osallisena! niin! hienossa! yhteisössä.! Ihmiset! olivat!
todella!lahjakkaita,!ja!heidän!kanssaan!työskentely!oli!antoisaa.!Opin!valtavasti!ja!nau&




terikorkeakouluun! pääseminen.!Kellariteatterilta! lähes! kaikki! hakivat! kouluihin! ja! pää&
sykokeista!tuli!ikään!kuin!tarttuva!mantra.!Minussa!syntyi!pakottava!tarve!päästä!Teat&
terikorkeakouluun,! ja! se! nälkä! kasvoi,! kun! ympärilläni! olevista! ihmisistä! niin! moni! jo!
opiskeli!siellä.!Tuntui!siltä,!että!minunkin!kohtaloni!on!valmistua!sieltä.!Päätin,!että!tulen!






sen! sijaan! pakonomaisesti! muihin! näyttelijäntyön! oppilaitoksiin! Kööpenhaminaan! ja!
Tukholmaan.! Tarvitsin! hyväksyntää! ja! todistelua! siitä,! että! olen! kuitenkin! lahjakas.!
Pääsin!kumpaankin,!mutta!se!ei!tuonut!minulle!tyydytystä,!sillä!mielestäni!kouluihin!oli!










Turhautumisvaiheessa! on! tyypillistä,! että! terveys! oireilee.! Olin! jatkuvasti! sairaana! ja!
tein! sairaana! töitä.! En! silloin! ymmärtänyt,! että! sairastumiseni! johtuisi! väsymyksestä.!!
Ajattelin! sen! johtuvan! koulun! ja! teattereiden! sisäilmaongelmista,! jatkuvasti! suuressa!
työskentelystä!ryhmässä!ja!toisten!ihmisten!flunssien!ja!vatsatautien!ympäröimänä.!
!









leni,! kauemmas.! En! kertonut! kuulumisistani,! mutta! en! myöskään! jaksanut! kuunnella!








siinä!mukana! oleminen! olisi! virhe.! Samalla! kun! tein! työharjoitteluani,! harjoittelin! alun!
perin!opinnäytteeni!aiheeksi!tarkoitettua!monologiesitystä!itseni!ylittämisestä.!
!
Turhautumisvaiheesta! siirryin! yliaktiivisuuden! tai! apaattisuuden! vaiheeseen! loppuke&
vään!ja!alkukesän!aikaan.!Juuri!ennen!sairausloman!alkua!kävin!ylikierroksilla!ja!tunsin!
oloni! vääräksi! jokaisessa! ryhmässä.! En! oikein! kuullut,!mitä!muut! sanoivat,!mutta! en!
myöskään! omia! puheitani.! Tunsin! jatkuvasti! olevani! jossain! kaukana,! etäällä,! enkä!















sa!syntynyt,! ja! tunsin,!että!minuun!heijastettiin!minusta! johtumattomia!epävarmuuksia!
eikä!minua! haluttu! tai! osattu! ottaa! työryhmään!mukaan.! Työryhmä! oli! pieni,! ja!muut!
tunsivat! entuudestaan! toisensa! hyvin.! Tilanne! kärjistyi! melko! nopeasti.! Menin! harjoi&
























toksia.!Seinä! tuli! vastaan! vain! siinä! tavassa,! jolla! silloin! elin.! Tarve! tehdä!muutos! oli!








lyttävä,! huono! ihminen,! joka! ei! ansaitse! läheistensä! rakkautta.! Ajattelin,! etteivät! he!
oikeasti!rakasta!minua,!vaan!minun!rakastamiseni!on!velvollisuus,!joka!heidän!on!suo&




viestin!heinäkuun!alussa.!Viesti!oli!sävyltään! tyly.!Se! todisti!sen,!että!aistimani! jännit&
teet!eivät!olleet!kuviteltuja.!Otin!sen!myös!vahvistuksena!omille!epävarmuuksille,!sille!







Sovimme,! että!miettisin! yön! yli! ja! kertoisin! seuraavana! päivänä,! pystynkö! jatkamaan!
produktiossa.! Päätöksen! tekeminen! oli! todella! haastavaa.! Rakentavasti! sujuneesta!
keskustelusta!huolimatta!ahdistukseni!ei!hellittänyt.!Koin,!että!en!pystyisi!suoriutumaan!
työharjoittelustani! siinä! ryhmässä! ja! on! mahdollista,! että! sillä! hetkellä! en! missään!




Pääni! valtasi! ajatus! siitä,! ettei! työnteko! koskaan! lopu.!Kysyin! itseltäni,! enkö! koskaan!
herää! ja!ota!sitä! taukoa,! jota!olen!odottanut.!Kalenterissani!ei!häämöttänyt! lomaa!en&
18!
!!
nen! toukokuuta! 2017.! Listasin! uudelleen! ja! uudelleen! valmistujaisvuoteeni! ymppää&
miäni!velvollisuuksia!pystymättä!käsittämään,!miten!niistä!suoriutuisin.!
!




muutaman! viikon! levolla! ja! elämästä! nauttimisella! lääkityksen! sijaan.! Kävin!myös! ta&
paamassa!psykiatrista!sairaanhoitajaa!kerran!viikossa.!
!
En! kokenut! olevani! pysyvästi!masentunut,! vaan! vain! hyvin! väsynyt.!Ajattelin,! että! le&
päämällä! ja! vapauttamalla! itseni! työtaakasta! alkaisin! toipua.! Olin! siitä! onnellisessa!
elämänvaiheessa,!että!olin!aloittamassa!viimeisen!opintovuoteni!eikä!minulla!ollut!juuri!
ollenkaan! lähiopetusta.!Minulla!oli! sovittuna!kolmen!eri! esityksen! tekeminen!syksylle,!
jotka!peruin!kaikki.!Olin!tekemättä!lähes!mitään!koko!syksyn.!Päätin,!että!minun!tulee!
vaihtaa! maisemaa! ja! ottaa! etäisyyttä! elämääni! Helsingissä.! Päätin! muuttaa! Tukhol&
maan.!!
!
Lääkärikäynnin! jälkeen! soitin! esimiehilleni! ja! ohjaajilleni.! Sain! vastaukseksi! valtavan!
määrän! ymmärrystä.! Esimieheni! ravintolassa! sanoi,! että! saan! tulla! takaisin! heti,! kun!
tahdon,!mutta! nyt!minun! ei! kuuluisi! tehdä!muuta! kuin! upottaa! jalat! rantahiekkaan! ja!
levätä.!Kukaan!tulevien!esityksieni!ohjaajista!ei!ollut!minulle!vihainen.!Ihmiset!osoittivat!
huolenpitoa!ja!rakkautta.!Olin!ihmeissäni.!Tätäkö!sitten!olin!pelännyt?!Jopa!työharjoitte&






vät!minulle! jatkuvasti!signaaleja!asioista,! joihin!pitäisi! tarttua,! ja! tehtävistä,! joita!pitäisi!

















Matkalla! koristeomenan! luokse,! olin! itse! asiassa! huomaamattani! jo! poiminut! monta!
omenaa.!Mutta!halusin!aina!sen!kauimmaisen!omenan!ja!vaikka!omenia!tuli!aina!lisää!
ja!kori!alkoi!täyttyä,!halusin!silti!sen!kauimmaisen.!Siinä!kiireessä!en!huomannut,!etten!






Oma! loppuunpalamiseni! ei! johdu! vain! työstäni! teatterialalla! eikä! siten! ole! pelkästään!
työuupumusta.!Se!liittyy!myös!tapaani!toimia!henkilökohtaisessa!elämässäni! ja!ajatte&
luuni! vapaa&ajasta.! Siitä! syystä! päätän! kutsua! tässä! työssä! omaa! kokemustani! lop&
puunpalamiseksi!työuupumuksen!sijaan.!
!














paa&aikanani,! jota!minulla! oli! harvoin.!Olin! yksinäinen! enkä! edes! käsittänyt! sitä,! sillä!







yksityinen! ihminen! ja!puhun!sisimmästäni! vain! läheisimpien!ystävieni! kanssa.!Kiireen!












sitten! Kööpenhaminassa! ja! Berliniissä.! Olin! säntäillyt! kaupungista! toiseen! ja! tottunut!
jättämään!jäähyväisiä!minulle!rakkaille!ihmisille.!!
!




käänteen! vuoksi!muutin! lopulta! takaisin!Suomeen.!Aloitin! teatteriopinnot! ja! olin! niistä!
iloinen.! Jäin! kuitenkin! kaipaamaan! ystäviäni! enkä! onnistunut! luomaan! samanlaista!
ystäväpiiriä!Helsingissä.!Olen!oppinut,!että!läheiset! ihmiset!ovat!hyvinvointini!kannalta!












Oma!perheeni!on!suuri,! ja! sen! jäsenet! tapaavat! toisiaan!paljon!Turussa.!Olin!ollut! jo!










kaiken!aikani! työhön.!Priorisoin! vain! itseeni! ja! oman! vakiintuneen! tulevaisuuskäsityk&
seeni.! Siihen!mielikuvaan! on! lähes!mahdotonta! istuttaa! ketään.!Sillekin,!millainen! se!
jokin!olisi,!oli!tarkat!määreet.!
!
Pieleen! menneiden! asioiden! suremisen! tai! niistä! läheisteni! kanssa! keskustelemisen!



































Fredrik! Bengtsson! sanoo! ihmisen! pakenevan! sisintään!monista! eri! syistä.! Ne! voivat!
olla!erontunteita,!muistoja,!yksinäisyyttä,!hylätyksi! tulemista,!vanhoja!vääryyksiä,!epä&





jelemaan! itseämme! ikäviltä! tunteilta,! suojaamme! itseämme!myös! positiivisilta,! ihmis&
elämälle! välttämättömiltä! tunne&elämän! osa&alueilta,! joita! tarvitsemme! tullaksemme!





Olen! aina! ollut!määrätietoinen! ihminen,! eikä!minun!ole! useinkaan! tarvinnut! pysähtyä!
miettimään,!mitä!haluan!elämässä.!Olen!aina!tiennyt,!mitä!seuraavaksi!teen!ja!tilaisuu&
det! ovat! tulleet! eteeni.! Olen! seurannut! sisälläni! olevaa! ääntä,! joka! johdattaa! minua!
oikeaan!suuntaan.!Kutsun!sitä!intuitioksi.!!
!
Intuitio! on! kyky! havainnoida! tai! ”vaistota”,!mitä! sellaista! sisällämme! ja! ympäril&






lintani!oli!väärä.!Vaan! tapani! toimia!oli!väärä.!Teatterialan!kilpailu! ja!vertailu! tarttuivat!





Joskus!menemme!harhaan.!Elämä!voi!muuttua! taisteluksi,! jota! leimaavat! levot&





lematta.! Miksi! en! sitten! kuullut! sitä! aiemmin?! Ehkä! en! uskaltanut! myöntää! totuutta.!
Pelkäsin!katsoa!elämääni! rehellisesti! ja!nähdä!millaiseksi!sen!olin! todella! rakentanut.!
Oli!helpompaa!elää!silmät!peiteltynä! ja! jatkaa!uskottelua!siitä,!että!kaikki!on! juuri!niin!
kuin!pitää.!Ja!jos!ei!ole,!se!on!vain!ohimenevä!vaihe.!!
!




Bengtssonin!mukaan! ihmisellä! itsellään!on!olemassa! tieto!siitä,!mitä!hän! tarvitsee! ta&



































käsin! tauon! tulkittavan! luovuttamiseksi.! Ikään! kuin! saavuttamani! asiat! voisivat! hävitä!
päättäessäni!pitää!taukoa.!Suomessa!haaveiden!tavoitteluun!suhtaudutaan!melko!pes&











na,! pyyhkeen! heittämisenä! kehään! ensimmäisten! vastoinkäymisten! tullessa! eteen.!



















Ajattelen! edelleen,! että! minun! todellinen! kutsumukseni! on! näytellä.! Näen! esityksiä,!
joissa!suurella!lavalla!tapahtuu!mahtipontisia!asioita!ja!tunnen!voimakasta!vetoa!kuulua!
esitykseen.!Mutta!samalla!tiedostan!työhöni!liittyvät!realiteetit.!Mitä!on!se,!mikä!todella!
tekee!minut! onnelliseksi?! Irti! päästäessäni! ymmärsin,! että! en! voi! suunnitella! tulevaa.!









Miksi! taiteen! tekemisen! lopettaminen! tuntuu! niin! voimakkaasti! epäonnistumiselta?!






Tuli! minusta! ja! olen! edelleen,! mutta! avaan! myös! elämääni! muihin! suuntiin.! Katson!
elämän!monia!osa&alueita,!erilaisia!elämäni! intohimoja.!Haluan!panostaa!monenlaisiin!
asioihin,!sillä!minua!ei!enää!määritä!vain!työ.!Olen!muutakin!kuin!haaveiden!tavoittelija.!




















Olen! ajatellut! että! ne,! jotka! vain! jaksavat! tarpeeksi! sinnikkäästi,! tekevät! töitä! ja! ovat!
intohimoisia! ja!energisiä! ja!heräävät! lauantaiaamuna!kahdeksalta! lenkille,!syövät! lins&
sejä! ja! rahkaa! ja! laulavat! kuin!enkelit,! tulevat!menestymään.!Olen! tehnyt! loputtoman!
sinnikkäästi!töitä,!olen!käynyt!laulutunneilla,!olen!verkostoitunut,!yrittänyt!olla!mukava.!
Olen!yrittänyt! treenata! itsestäni! lapsitähteä!aikuisella! iällä.!Olen!yrittänyt!olla!parempi!























nyt! puristan! tästä! pöydästä.! Puristanut! ja! puristanut! kysymättä! itseltäni! miksi,!
pelkäsin!vain,!että!jos!päästän!irti,!se!lakkaa!olemasta.!Nyt!päästin!irti!ja!oivalsin,!
että!pöytä!on!edelleen!edessäni.!Pöytä,!jota!puristin!eli!urani!on!olemassa!vaikk&
























Liiallinen! ylpeys! tekee! kaikesta!merkityksetöntä.! Jos! en! uskalla! luottaa.! Itseäni!
näyttää.!Ei!kukaan!nää.!Eikä!jää.!(Muisto!päiväkirjastani,!marraskuu!2016)!
!
Tämänkin! neuvon! olin! saanut! kyllä! useamman! kerran! moneltakin! taholta,! jo! kesällä!
ennen!burn!outiani!vastuuopettajani!Meri!Nenonen!kehotti!minua!hidastamaan! tahtia,!












Ihminen!ei! voi! elää! ilman!perustaa,! käydä! tyhjästä! käsin! sotkemassa! jokaisessa!elä&
män!osa&alueessa,!koulussa,!ystävissä,!työssä!ja!kotona.!Jotkut!opit!eivät!iskostu!ensi!







luaikanani.! Heidän! seurassaan!minun! ei! tarvitse! yrittää! yhtään!mitään.! Kelpaan! juuri!
tällaisena.!Kelpaan!iloisena!ja!seurallisena,!mutta!myös!ärsyttävänä,!huonotuulisena!ja!
passiivisena.! Aloin! arvostamaan! heitä! uudestaan! ja! tietoisesti! viettämään! aikaa! vain!
sellaisessa! seurassa,! jossa! viihdyn.! Ja! kun! en! tuntenut! viihtyväni,! pystyin! pysähty&
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si.!Saan! tutkinnon! ja! tiedän!osaavani! tehdä! työtäni!erinomaisesti.!Tutkintoni! sopii!mi&
nulle!myös!paremmin!kuin!pelkkä!näyttelijäntutkinto!olisi!sopinut.!Minulla!on! työkaluja!






Nyt! asun! Tukholmassa! viidettä! kuukautta.! Palasin! työelämään! tammikuussa! 2017.!
























ja! tavastani! ajatella.!Hyvä! valosuunnittelijaystäväni! tekee! todella! paljon! töitä!Suomen!
suurimmissa! teattereissa,! mutta! vapaa&ajallaan! hänen! elämäänsä! ei! liity! teatteri! mil&




En!syytä!Helsingin! kiireistä!elämänrytmiä! tai!muiden! taiteilijoiden!kunnianhimoa.!Rat&













Konkreettiset! muutokset! toipumiseeni! ovat! olleen! työnteon! vähentäminen,! niin! sano&
tuista! “teatteripiireistä”!pois! jättäytyminen! ja!uuteen!kaupunkiin!muuttaminen.!Olen!pi&
tänyt!huolen!siitä,!että!minulla!on!aikaa!olla!joutilaana,!harrastaa!ja!nähdä!ystäviäni.!!
!
Ajatusmallini! eivät! ole! silti! täysin!muuttuneet! eikä! stressinsietokyky!palautunut! ennal&







Vaikka! olen! opinnäytetyön! kanssa! ihan! hyvässä! aikataulussa! ja! minulla! on! monta&








sin! sanani! mahdollisimman! ystävällisiksi! ja! joustavan! kuuloisiksi.! Lähettäessäni! sen!
olin!varma,!että!suututtaisin!esimieheni!eikä!hän!sittenkään!tahtoisi!minun!tulevan!sin&





täni! ja! ymmärtämään,! mihin! sellainen! ajattelu,! jossa! en! huomioi! omaa! osaamistani!
vaan! olen! varma! epäonnistumisestani,! voi! johtaa.! Osaan! pysäyttää! ajatusketjuni! ja!
huomata,! kun! olen! liian! ankara! itselleni.! Osaan! ymmärtää! itseäni! ja! ymmärrän,! että!
arkisista! vastoinkäymisistä,! kaavakkeiden! lukemisesta,! kirjastojen! hakukoneista,! reit&







liittyy! keskeisesti!myös! yksilön! kokemus!omasta!arvostaan! (Suomen!Mielenter&
veysseura!n.d.).!
!






nut! esimerkiksi! kielteiseksi! koettujen! ominaisuuksien! ympärille.! Käsityksemme!
siitä,!millaisia!olemme,!vaikuttaa!usein!myös!toimintaamme!ja!käyttäytymiseem&
me.!Tämän! vuoksi! onkin! tärkeää!pyrkiä! kehittämään! itsetuntemustaan! läpi! elä&
män.!(Suomen!Mielenterveysseura!n.d.)!
!
Ongelmalliseksi! identiteetti!muodostuu! silloin! kun! identiteetti! rakentuu!pelkästään!eri&
laisten! roolien!varaan,!kuten! työntekijä,!esimies,!vanhempi! (Bengtsson!2004,!51–52).!
Kun! identiteettini! oli! rakentunut! pelkästään! työni! varaan,! en! ymmärtänyt,!miksi! olisin!
32!
!!




kadottaisi! itseämme! ja! yhteyttä! siihen,! mitä! syvimmiltään! olemme! (Bengtsson!
2004,!51–52).!
!






kiire! mihinkään.! Yksi! haastateltavani! kuvailee! rauhoittumista! ja! loman! pitämisen! tär&
keyttä!hyvin!sanoessaan:!!
!
Kun! olen! ollut! tarpeeksi! kauan! lomalla/tehnyt! vain! yhtä&kahta! asiaa! siten,! että!











Olen! levännyt! sen! vaiheen! loppuun! ja! olen! päässyt! toiseen! vaiheeseen.! Aktiivisem&








män! ajan! haaskausta,! tehottomuutta,! huolettomuutta! ja! huolimattomuutta!!















Mutta! miellyttävät! työkaverit! ja! työyhteisöön! kuuluminen! tuo! myös! positiivisia! asioita!
elämääni!–! rakastamaani! ryhtiä,!aikatauluja! ja! taloudellista! turvaa,! jolla!sitten!voin! ra&
hoittaa!vapaa&aikaani.!!
!




Ideaalitilanteeni!olisi,!että!minulla!olisi! työsuhde! ja! työvuoroja,!mutta!voisin!aina! ilman!
vastuuta! peruuttaa!menoni! ja! työvelvollisuuteni,!mikäli! juuri! sillä! hetkellä! ei! huvittaisi&





Koen! vapautuneeni! itse! päälleni! pukemasta! haarniskasta.! Silmäni! ovat! auenneet,! ja!





sellä!ei!ole!minun! itseni! tai! työllistymiseni!kannalta!mitään!merkitystä.!Pyrin!saamaan!




















Sitten! hiukan! venytellen.! Askel! askeleelta! kääntyen! pois! kiemuroiltaan.! Alta! kulmien!
katsoen!valoon!päin!se!on!alkanut!kääntyä!valoa!kohti.!!
Olen!saanut!loppuunpalamiseltani!rohkeutta!näyttää,!kuka!olen.!Rohkeutta!puhua!aja&
tuksistani! ja! tunteistani.!Uskallusta!kohdata! ihmisiä! ja!päästää!heitä! lähelleni! takaisin.!
Jos!taiteilija!ei!uskalla!tehdä!näitä!asioita,!niin!mistä!käsin!hän!sitten!tekee!töitä?!Olen!
myös!saanut!sellaista!harteita!kohauttelevaa!tervettä!välinpitämättömyyttä,!jota!entisel&
lä! suorittaja!minulla! ei! ollut! laisinkaan.!On! täysin! turha!miettiä! ja!murehtia! tulevaa! ja!









































































Pettersson,! Akse,! 2016.! YLE,! Kulttuurivieras.! Julkaistu! 16.10.2016,! päivitetty!
19.10.2016.!http://yle.fi/uutiset/3&9230207!(luettu!24.3.2017).!
37!
!!
Rantanen,!Maaria!2006.!Takki!väärinpäin! ja!sielu!riekaleina!–!näyttelijöiden!kokemuk&
sia!työstressistä!ja!&uupumuksesta.!Helsinki:!Teatterikorkeakoulu.!
!
Wikipedia!2017.!Työuupumus.!
https://fi.wikipedia.org/w/index.php?title=Ty%C3%B6uupumus&oldid=16283585!(luettu!
11.4.2017).!
!
Liite!1!
! ! 1!(1)!
!
!!
Liite!2!
! ! 1!(1)!
!
!!
!
!
